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ه زانکۆی سەلاحەدین 
کولیژی پەروەردە 


به‌شی زانسته پەروەردەيى وده‌روونییه‌کان 


لفی رینمایی یه روه‌رده‌یی 


رایرتنک ده‌رباره‌ی 


ناماده‌کردنی فوتاییان: به سه ریه رشتی: 
۱- طاهر مرشد حمد م.نشمیل 


ه ۲ -پنشوار برشان محمد 

¦ ۲ -رتبین صابر 

0 4 -رنبه‌ند اسماعیل رسول 
ه ۵- عبدلله حسین 


سالی خونندن: ۲۰۱۵-۵۶ 
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پسسسسسسھبىىسشىس©سىسىىسسس;سيسىىسسسسىسسسىس1سسسسسىسسىىىسس؟سشىسەسىسسنىاسسىشسسسسشىسىىسسسسلاس؟ىسشسىسىى¡س(ىساىسسيستسايىىسىىاسشىس[سسسېسسنىىىىسسىىسىسىىىىسسسىسىسىسىشىىىسىسىسىسىشى 


د ڵەڕاوکێ(القلق )هەستێکی گشتی پرلەترس وتۆقاندن وگومانی وگرژییه.به‌بی نه‌وه‌ی سەرچاوەکەی زانراو ینت 
وه کزمه یک گورانکاری جه‌سته‌یی وفسیزلزجی هاوشانی دەبێت مرۆف له‌رنگه‌ی دئته‌نگی ونائارامی وپیشبینی 
کردنی روودانی زه‌ره‌روزیان وناخوشی و کاره‌سات هه‌ست بەم حاله‌ته هه لچوونیه ده‌کات, دیارده‌و خاسیه‌ته‌کانی 

| دله‌راوکی زور نزیکن له دیارده‌و خاسیه‌ته‌کانی ترس وله‌ززر لایه‌نه‌وه لەیەک ده‌چن.ته‌نها جیاوازی سەرەكى 

ه له‌نینوان ترس ودله‌راوکندا نه‌وهیه که‌ترس سه‌رچاوه‌وهنکاره‌کانی زانراوه. 
بونموونه مروف(له‌ناژه‌لی درنده بان اگر بان مار.....هتد)ده‌ترسیت به لام سه رچاوه‌و هزکاره‌کانی دله‌راوکی 
روون وناشکرا وزانراو نیبه‌و نه‌وکه‌سه‌ی تووشی دەبێت هه‌ستی پی ناکات ونازانیت له‌به‌رچی به‌وشنودیه توشی 
ده راوکی بووه, چونکه زۆرجار سه‌رچاوه‌که‌ی له‌نه‌ستی مروفه‌وه هه لدەقوڵێت وله‌بواری هه‌ستیدا نییه. 

۰ دله‌راوکن دیارده‌یه‌کی ده‌روونی گشتیه‌و هه‌موو مرۆڭێک تووشی دەبێت وهیح تاکێک نيه ئەگەر ته‌نها بۆ 
ماوه‌ی چه‌ند خوله‌کیکیش بت تووشی دله‌راوکی نه‌ییت, به‌لام ریژه‌که‌ی له به‌کنکه‌وه بۆ به‌کیکی تر 
ده‌گوردری , لای هه‌ندنک به‌رزه‌و لای هه‌ندیکی تر مامناوه‌ند بان نزم هه‌روه‌ها جیاوازیش ههبه له نیوان 
تاکه‌کانی کومهل له‌به‌رکه‌گرتن وخوراگریدا لەبەردەم دله‌راوکی وخوسازاندن لهته‌کیدا, هه‌ندیک كەس 
توانای نارامی وخوراگرتنییان به‌رزه وبه‌لام هه‌ندیکی ترزوو هه‌ر‌س دیِنن وچۆک داده‌دهن له‌به‌رده‌میدا. 
هه رچه‌نده ریژه‌ی دله‌راوکن له‌سنووری گونجاوو ناسایدایه له‌لای ززربه‌ی تاکه‌کانی کومهل و تووشی هیچ 
گرفت ونه خوشی ویه‌شوکاوییه‌کانی ده‌روونیان ناکات ومه‌ترسی نییه,به لام هه‌ندیک جار له‌نه‌نجامی 
کاره‌سات ورووداوی دلته زین وجاوه‌روان نه‌کراوو نالوزی ژیان و تیک چوونی پنوهره‌کانی, ریژه‌ی دله‌راوکی 
سنووری ناسایی خوی ده‌به‌زینی و زور به‌رز دهییته‌وه. 
ئەمەش به لگه‌و هیمایه بۆهێرش هینانی ترس وهه‌رهشه‌و هیّزی دهره‌کی بۆ سه‌رکوئه‌ندامی ده‌روونی تاک 
به‌مه‌به‌ستی هه‌ژاندنی و لێک ترازاندنی به‌شه‌کانی . 

® به‌لام فرزید لهو بروایه دایه که دله‌راوکن له‌نه‌نجامی کپ کردنی ناره‌زووه سیکسی و ده‌ست دریژیه‌کانه‌وه 
که‌مندال ناتوانیت تیریان بکات له‌به‌ر نه‌وه‌ی دژ به داب ونه‌ریت و یاسا کومه لایه‌تییه‌کانه . 
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نووسەر: قه‌رهجه‌تانی | 


٤‏ ...... سلیمانی سالی/۲۰۱۰ 


لل تست تیا 


سسسىسسەاسسشسسسشىسسسسسسىسشسسسشسسسسسسسسىسىسىسسىىىىىىىىىىىسىشىسشىسسىنىسىىنسىىنىىىىسسشسسسىىىش|ىسسناسنشسشىىسىىاشاسسىسشاىسشسسنسيسىسىىسىسنسشسىسىسىىىسىسسىىىىسىسسسىسىسىسىسىسىىسىسىىستىشى 


پنناسه‌کانی دله‌راوکی 


((حاله‌تی شله‌ژانی ده‌روونی گشتیه له‌نه‌نجامی ململاننی پالنه‌ره‌کان وهه‌وندانی تاک بو گونجاندن)) 
یاخود: 

( (حاله‌تیکی هه لچوونیه له‌نه‌نجامی ترسان له‌شتکی نادیار سه‌رهه نده‌دات, جۆرێک له نائارامی ده‌روونی دروست 
۱ ده‌کات) ) 


نوسەر:عزیز. . هه‌ولیر چاپی سییهم ۲۰۱۲ 


((دله‌راوکن بریتییه لهکزمه ڵێک بیروئه‌ندنشه وخهیالاتی خراپ که‌خزبان دەكەن به‌ناو عەقلى 


| به‌ناگادا,به‌رنگه‌یه‌ک که دسه‌لاتت نییه به‌سه‌ریدا)). 


نوسه‌ر: فتحى.. ۷ا/۵7...جایی یەکەم ۲۰۱۲ 


((دله‌راوکی بریتییه له‌ترسیکی ناناسایی که‌ناگونجی لەگەل هیچ وروژینه ریکی دره‌کیدا)). 
+«نزیکه‌ی ۱۵۲0-۱۰۳0 نه‌وانه‌ی سه‌ردانی پزیشک ده‌که‌ن حاله‌تی دله‌راوکنیان هه‌یه.وه نه‌وانه‌ی له‌نه خوّشخانه 
| ده‌خه‌وینرین نزیکه‌ی۰9ایان ئەم حائه‌ته‌یان ههیه. 


نوسهر:حسن.... ۱۲/۷ چایی يەكەم ۲۰۰۹ 


ی ا ا تا 


سسسس†سس©سسسىسشسىسشىسسسىىسسىسسسسىسسسى,سيسىىسىىسسسسىسسسىس€سسسشىىسسىشسىىسىسىسسسششسىشئىسسىسنشىشسششسش!ءىشسسلنسىسسئسشىسىستىسسسس¦ىسنسسىستىسسسسا_ىسىسىسىسسىىىىسىىسىىىسىسىسىسىسىسشىم 


| نیشانه‌کانی دله‌راوکن سەرجەم كۆئەندامەكانى لەش دەگرێتەوە.بڕێکی زوری ئەو حاله‌تانه‌ش بریکی زۆر 
` لەنیشانەکاێیان هاوثێوەن بەڵام جیاوازیش هەیە لەكاتى سەرھەندان 

ه كۆئەندامى سوران: دله‌کوتی, , خێرا لیدانی دل».سنگ ئێشه. . به رزبوونه‌وهی پەستانى خوێن. 

0 كۆئەندامى هه‌ناسه: نارهحه‌تی هەناسەدان. .هەستكردن به خنکان,.هه‌ستکردن به بوونی شتێک لەگەروودا. 
0 كۆئەندامى هه‌رس:دهم وشکبوون, دل تیکهه لاتن, ,نه‌مانی ثاره‌زووی خواردن, سکچون 


ه كۆئەندامى دەمار: سربوونی دەمارەكان› ,له ررین » » ینخه‌وی » ,رهق بوونی ماسو لکه‌کان. 


| كۆئەندامى میز: ميزه چۈركى. ,زوو زوو میزکردن. 
بێست: سوریوونه‌وه‌ی روخسار. , ثاره‌قه‌کردنی هه‌موو لاشه بەتايبەنى ناوده‌ست» , گه رم داھاتن. .یان سارد 
ه داهانن, , خوراندن. 
چاو: کشانی بیلبیله‌ی چاو. 
نیشانه ده‌روونیه‌کان: زووتوره‌بون , که‌مبونه‌وه‌ی ته رکیزکردن, ‏ که‌مبوونه‌و‌ی هوشییدان, › 
بیرچونه‌وه, , ترسان.. به ناگابوون, , راچه له‌کین, , هه‌سنکردن به‌گورانی دهوروبه‌ر , هه‌ستکردن به‌گورانی 
خود, , شله‌ژان, , نه‌توانینی زا لبوون بەسەر بیرکردنه وهدا. 


نوسه‌ر:حسن چایی یەکەم ۲۰۰۹ :۱۳-۹۲ 


ی ات تا 


جوره‌کانی د له راوکی 
| به‌شیودیه‌کی گشتی (3)جۆر دله‌راوکن هدیه: 
ه به‌کهم:د له‌راوکنی بابه‌ت ئاسايى:ئەم دله‌راوکنیه له‌دره‌نه‌نجامی ترسان له‌هو‌کاریکی دەرەكى سه‌رهه نده‌دات 


| وەک(ترسان له‌مردنی که‌سینکی خۆشەویست,یان ترسان لەدەست دانی سەرمایەویارە.یان ترسانی دایک له‌ون 
| بوونی منداله‌که‌ی) 


۱ دووهم:د له راوکنی ناوه‌کی ناسایی: ئەم دله راوکییه له‌ده‌رنه نجامی ترسان لەھۆكارێكى ناوه‌وه دروست 

` دمییت, چونکه مرۆف ته‌نها ترسی لهنه‌خزشی ولەدەست دانی کاره‌کانی نیه.به نکو ترسی لهویژدانی خزشی 

ه دەبێت.بەتايبەتى کاتی دەیەوێت کاریکی ناناکاری يان خراپ بکات,وه(فرژید اناماژه‌ی بەم جوره دله‌راوکنیه 
ه كردوەو ناوی نا (دله‌راوکیی ناکاری)که پێی وایه ئەم جۆرە دله‌راوکنیه لەدەرئەنجامى (گریی ئۆدیب) دروست 


ev 


| دەبێت. 


سییهم:د له راوکیی ده‌ماری: هوکاری ئەم جوره دله‌راوکییه شاراوەیە , هوّیه‌که‌ی له نه‌ستی مرۆف ددینت وکه‌سه‌که له 
حاله‌تی ترسدا دهبیت به‌لام نازانرێت هوکاری ترسه‌که‌ی چییه. له‌به‌رنه‌وه‌ی سه‌رچاوه‌ی دله‌راوکنیه که 
۱ نادیاره, که‌سه‌که به‌رده‌وام هه‌ست به نائارامی ده‌کات و له‌هه‌موو شته‌کانی ده‌وروبه‌ری چاوه‌روانی شتی خراب 


| ده‌کات. 


نوسه‌ر: عزیز... چاپى یەکەم ۲۰۱۲ ۲۳۲-۲۲۱۷ 


ی تا 


پرس†یسسسىیھسسس;ەىەيەەەىەىس‡سسسەسەەىيسسسسسسىسسسىسسسىسس;طەتېىىس×ىىصىسىسسەەيسى,يسىىسىسىپىميىسەىسەەشەسنىسىسسىسىىتقەىسىسسسسىس_ىىسسسىسسسسىسسس[ەىسسەەەەىىىسيىىنىسسىسىسىسىسىسسىسمىىخمى مم 


جیاوازی له‌نێوان دله‌راوکی و ترس 


نوسه‌ر:عزیز هه‌ولیر چایی سنیهم ۲۰۱۲ ۲۳۲/۷ 


ترس دله‌راوکی 


۱-سه رچاوه‌ی مه‌ترسیه‌که روون وئاشکرایه. ۱-سه رجاوه‌ی مه‌ترسیه‌که ناشکرانیه. 


۲-ده‌توانریت په‌یوه‌ندی له‌ننوان سه‌رچاوه‌ی ۲- به‌یوه‌ندی له نێوان سه‌رجاوه‌ی هه‌ره‌شه‌و 


4 مه 


هه ره‌شه‌و ترسه‌که بدۆزرێتەوە. ترسه‌که ناتوانرنت بدۆزرێتەوە. 
۴-ترس بو کاتیکی کورت دەبێت وپه‌پوسته ۰ ۲-دله‌راوکن بوکاتیکی درتژخایه‌نه. 
به هوکاری ترسه‌که. 

6- له‌سنوریکی دیاریکراو کۆدەبێتەوە. 6- به‌ربلاوه 

۵- نامیننت به نه‌مانی سه‌رچاوه‌ی نرسه‌که. ۵- به‌رده‌وام دەیبێت. 


6- رەگ وسه‌رچاوه‌ی دیاره. 6-رەگ وسه‌رچاوه‌ی نادیاره. 


هوکاره‌کانی د له‌راوکی. 
۱- ناماده‌باشی بزماوه‌یی:واته نه‌گه‌ر به‌کیک له‌نه‌ندامانی خیزان, حاله‌تی دله‌راوکنی هەبێت. نه‌گه‌ری تووشبوونی 
| نه‌ندامه‌کانی خێزانەکەی زیاتر دهییت,وه نه‌گهر له‌دووانه‌ی یەک هێلكه (جمک ایه‌کیکیان تووشی حاله‌ته‌که پیت 
| هوا ئەگەرى توش بوونی نه‌وی تریان به ڕێژەی ۰۰9۵ دەبێت 
۲- ناماده‌باشی ده‌روونی:واته هه‌ست کردن به هه‌ره‌شه‌ی ناوه‌کی و دەرەكى له ژینگه‌ی دەرەوە. 


نوسه‌ر: قەرەجەتانى جایی سنیهم ۲۰۱۲ ۲۳۲/۷ 


سا سس سس سس سس سس سس سس سس سس هس سس هس سس سس سس هس سس سس سس سس سم سس هس سس هه سس سس سس سس هس هه سس مس هه سس سس هس مهس هه هه هس سم سس هس ۳ سم سس هس هه سس هس ۳ هس هس ۳ سس هس ۳ هس ۳ سس ۳ هس ۳ سس ۳ هس ۳ مس ۳ هس ۳ مس ۳ هس ۳ مه ۳ هه ۳ مه ۳ ۳ هه ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ سس 


| ككك° ب ا ا ا ب ب ا ن ب ب ب ب ب ب ب با ب م 
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| -جۆرى كەسێتى:ئه‌و که‌سانه‌ی که جۆرى کەسێتیەکەیان بهو شتودیه که به بچوکترین شت تووشی دلهراوکئ دەبن 
| وههر له مندالیه‌وه پنشیینی خراپیان کردووه وکەسێکی رەشبین وگوشه‌گیرو دوورەپەرێز بوون. ئەمانهە له که‌سانی 
| تر زووترو خێراتر توشی دله‌راوکی ده‌بن. 
| سه‌رچاوه:نه خقشی وگرفته ده‌روونی وکزمه لایه‌تیه‌کان 

نووسه رفه ره‌چه‌تانی.. چایی دووهم سلیمانی ۲۰۱۰ 
ه -٤‏ يه روه‌رده‌کردنی مندال:ییگومان به‌روه‌رده‌کردنی مندال کاریکه‌ری که‌وره‌ی هه‌به له‌وه‌ی له‌ناینده‌دا زباتر توشی 
حاله‌تی دله‌راوکن بێت وەكو ئەوەی باوان زباتر له پنویست توانا وچالاکیه‌کانی منداڵ سنوردارېكەن يان هیچ 
| سۆزو خزشه‌ویستیه‌کی بۆ دەرنەبرێت. 


نوسه‌ر:حسن... 64/1 چاپى یەکەم 3009 


لایه‌نه‌کانی دله‌راوکی 
| ۱-لایه‌نی معریفی:بیرکردنه‌وه‌ی که‌سه‌کان ده‌که‌ویته ژیرکاریگه‌ری ریژه‌ی دله‌راوکن, ثه‌و که‌سانه‌ی بیرژکه‌ی 
| ناخزش زائه به‌سه‌ریان, ڕێژەی دلهراوکنان زۆرتر دمبیت و ناتوانز کزنترولی پرۆسە عەقليەكان بكەن. 
۲-لایه‌نی ره‌فتاریانهم نیشانه‌یه زور شیوازی هه‌یه وەک دوورکه‌وتنه‌وه له‌وروژینهره‌کانی دله‌راوکی, بزنموونه 
ه ه‌وکه‌سه‌ی له‌قسه‌کردن ده‌ترسی, ههول دهدات به‌هه‌موو شێوەیەک خوی له پێشكەش کردنی بابه‌ته‌که دهرباز بکات. 
ه ۲-لایه‌نی جەستەيى:بریتيه لەوەڵامدانەوەی فسیولوژی وبايۆلۆژى لەسەر که‌سه‌که دهرده‌که‌ویت وەک(تەنگە 


ه نفسی, وشک بوونه‌وه‌ی دەم سربوون, زیادبوونی پا له پستوی خوێن. بوورانەوە. ئارەق رژاندن, خراپی پروسه‌ی 


| ھەرس کردن) 


نوسه‌ر:عزیز ۲۳۲-۲۳۱/۷ ههولێر ۲۰۱۲ 


ی اس تا 


سسسسسسسسىسىسسىىسسبسسسى¶ىسشسىىسشاشسىىسسسسىنسسىىىنشسىىىىءسىسىسىستسىسسسىنسسسنىشىشسسسسشىىسشسىشسسىسشسنيىىىسىسشسسسنبسىسشس¦شسس;يستسسىسىنسىسسىسىسسىسسستىسىاسىىسىسسسىسسىسىسىسىىىسىسىىسىشى 


۱-دانیشتن لەگەل نه خۆش بۆروون کردنه‌وه‌ی سروشتی حاله‌ته‌که‌ی. 


`> 


1-گەرپێويستى کردو نه خوش حه‌زی کرد بو گفتوگۆکردن لەگەل نه‌ندامانی خیزانه‌که‌ی سەبارەت به حاله‌تی 
| نه‌خوشیه‌که. 
| ۳-هه‌ندی رینمایی ده‌روونی وه‌کو هه‌ناسه‌دان به‌قولی وراهینانه‌کانی خوخاوکردنه‌وه فیری نه‌خزش بکری تاکو 
| زالینت به‌سه‌ر حاله‌ته‌که‌دا. 
| 6-فیرکردنی نه‌خقش به‌وه‌ی پەيقى جوان به‌خزی بلی وهه‌ندی دیمه‌نی جوان بینیته به‌رچاوی خوی تاکو هه‌ست 
| به ثارامی پکات. 
ە-گەرھەر حاله‌تیکی ده‌روونی تروه‌کو خه‌موکی هه‌بوو به پێى پنویست چارەسەربكرێت. 
7 -گهران به‌دوای هه رکیشه‌به‌ک بان گرفتیک که‌نه‌خزش هه‌یه‌تی هه‌ولدان بوچاره‌سه‌رکردنی له‌ریی نه خۆش 
| خویه‌وه يان خێزان. هاوریکانی, توێژەرى کزمه لایه‌تی, ........هتد 
۷- نه‌و بابه‌تانه‌ی نه‌خزش گرفتی ههیه به‌رامبه‌ری هه‌ول بدریت ریزبه‌ند بکری یه‌که بهیه‌که پاشان هه‌ولی 
| چاره‌سه‌ریان بو بدری هه‌رهننده توانیمان کلیلی یەک گرفت بکه‌ینه‌وه‌و چاره‌سه‌ری بکه‌ین ثیتر نه‌خزش فێردەبێ 
۱ گرفته‌کانی تر خوی چارەسەرى بکات وه پزیشک و تونژه‌ری کزمه لایه‌تی ده‌توانن هاوکاری بكەن. 
۸- به‌ناگابوون له‌وه‌ی که‌نه خزش په‌نا نه‌باته به‌ربه‌کارهینانی مادده‌هوشبه‌ره‌کان وئه‌و ده‌رمانانه‌ی له‌سه‌ری 
ڕادێت وتوشی نا لوده‌بوونی ده‌کات گه‌ر پنویستی کرد به‌کاریبینی ده‌بی بزماوهیه‌کی دیاریکراو به‌بریکی كەم بێت 
رنکه‌نه‌درنت نه خاش نه‌و ده‌رمانانه یکرنته‌وه به‌بی یرسی پزیشک. 
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ل ا 


چۆن بەسەر دله‌راوکیدا زال ده‌یین. 
۱- گرنگی بەئێستای بدات وزور بير له‌رابردوو نه‌کاته‌وه. 
۲-خوراگری وثارامی و کزلنه‌دان. 
ه ۲-بیرکردنه‌وه‌ی وافعیانه. 
ه 4-بيرکردنەوەی له‌ده‌رئه‌نجامه‌کانی دله‌راوکی. 
۵- کاری به‌سوود. 
7 -خاوکردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی له‌ش. 
۷- گرنگی به‌خاله به‌هنزه‌کانی ژبانمان بده‌ین. 
۸- هاورنی که‌سانی گه‌شبین و سه‌رکه‌وتوو بکات. 
ه 4- پنویسته مرۆف که‌سیکی کومه لایه‌تی بێت. 
| ۰- خۆت بناسه. 
۱- بير لەتۆنە سەندنەوە مەكە . 
ه ۲-به ر‌نگاربوونه‌وه‌ی سه‌رچاوه‌ی دله‌راوکیکانمان نهک راکردن له ده‌ستیان. 
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ی ات تا 
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۱- قه ره‌چه تانی, که ریم شه ریف ۲۰۱۰۱ )نه خزشی وگرفته ده‌روونی وكۆمە لايەتيەكان› چاپى دووهم. سلیمانی 
۲-حسن, ئەفرام محمد (۲۰۰۹)نه خویه ده‌روونیه‌کان چاپی يەكەم, تاران. 
۳- عزیز, عزالدین احمد (۲۰۱۲ )بنه‌ماکانی ده‌رونزرانی گشتی, جاپی سییه م» هه‌ولیر, چا یخانه‌ی روژهه لات 


4- فتعی, محمد(۲۰۱۲)د لنيابه ده‌توانیت باشتر بژیت, جایی یه‌کهم, هه‌ولیر 
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